Sdan Soc Rang

Cac chau vi thanh nién nén cé trach
nhiém giit gin ring I1¢i hing ngay.

Pdnh ring va xia ring bing chi d€ ngira
vi tring gdy bénh hoi miéng, bénh vé
Igi (nuSu rang) va sdu rang.

Pénh ring, 1¢i va cha 1udi sau mdi bita
dn. Dung lugng kem ddnh ring cd bing
hat diu c6 chit fluoride, ddnh ring theo
vong tron nhd, nghiéng géc vdi 1gi.
Dung chi xia ring mdi ngay

Mang miéng bdo vé ring mdi khi choi
thé thao.

Pua chdu dén nha si khdm ring it nhat
mdi nim mot 1an. Hoi nha si vé chat
fluoride, vé boc ring, niéng ring, ring
khon va db bido vé ring.

Han ché dd ngot dé ngira bénh siu
rang.

Dinh Dudng

Hing ngay cho chdu in 3 bita chinh va
3 bita 4n vit. Cho chdu in nhiéu loai
thitc dn khdc nhau véi:
* 5-9 phin rau hoic trdi cay
e 7-11 phan bdnh mi, ngii cSc rang hoic
ngii cdc hat
* 3 ly sita khong chat béo hoic 1% - 2%
chat béo, ph6 mdt hoic sita chua.
3 phin thic 4n c6 chit dam, nhu thit
nac, thit ga, thit vit, c4, tritng hodc cic
loai dau x4y kho.
MOdi ngay bit diu bing mot bita di€m
tam d€ chau hoc gidi hon. Nhitng thiic
in con du lai ¢6 thé lam d& dang va
mau chdng.
Cho ch4u in nhitng thuc phdm lanh
manh trong bita dn chinh ciling nhu bira
dn phu, nhu cdc thit sau day:
sita khong chat béo hodc 1%, 2% chit béo
- sfta chua - burrito dau dé
- trdi cay tuoi - banh mi lda mach

- nudc trii cdy - rau sdng
- dau phu - thit nac, thit ga

- mift ddu phong - bdp rang khong bo
- banh mi kep ph6é mat
- banh lat, cdc loai hanh nhan
- ngii cdc rang khong c6 dudng
Uong nuSce 13 mdi khi khat. Han ché
fast foods, nuGc trdi cdy, nudc ngot,
nuSc ngot pha ché.
Mua cho chdu nhitng thifc dn it béo, it
dudng va it mudi.

Thifc fin vit lanh manh
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W Nén hoc lam hé hdp nhan tao (CPR) cho ngudi
6n.

Kiém soat chi't doc:

B Nén dé may bdo ddng khéi (citu hod) & hanh
lang, trong mdi phong ngi, cit 6 thdng kiém sodt
mot lan.

B Nén c6 mot mdy bdo dong hoi doc (Thdn khi -
Carbon monoxide)




Sitc Khoe Va An Toan

Chi cho chau bi€t an toan vé nudc va
bi€t bai.

Nhidc nhd chdu:

e Cai day an toan mdi khi ngdi xe hdi.
e Khong ngdi phia sau xe van tii nhe
(pick-up).

* D6i mil an toan, dd bdo vé dau gdi,
cd tay va khuyu tay, khi di xe dap, gidy
trugt va ban trugt c6 banh xe.

N6i cho chdu biét viéc bi hu tai khi
nghe nhac 16n.

Hiy cho chdu bi€t sy nguy hi€m khi
dén xe di nhd & doc dudng, vé an toan
ca nhian cung nhitng dnh hudng cia ban
be.

N6i véi chdu vé viéc tranh cdc hoat
dong bing ding hoic bao luc tip thé.
Dén chdu dung nhan bat cit mot vat gi
tr nhitng ngudi la mit hodc di theo ho,
va phdi néi cho quy vi hodic mdt ngudi
16n khdc ddng tin cdy vé nhitng ngudi
la mat.

Vai Loi Khuyén Cho Phu Huynh

Danh Thoi Gio Taém Su cho c6 (cdu) vi
thanh nién cia Quy Vi. Cin Nhit La Ldng

Nghe Nhiing Diéu Chdu Néi.

Qui vi s€ thay nhitng gi
Q Ch4u vi thanh nién cda quy vi c6 thé:
* L6n phdng 1én nhanh chéng.
* H4u d6i sudt ngay.
¢ C6 khuynh huéng nghi nhiéu dén hién tai.
* Bit diu mudn ty 1ap ddi véi gia dinh.
e Cii qui vi va c6 thé biing con gian dir.
* R4t dua doi, dan ddm vdi ban be.
e NGi mun triing cd. Tré vi thanh nién rat
quan tAm vé ddang vé bén ngoai.
 C6 nhiéu thic mic vé ma tdy, rugu, va
tinh duc.
Nhitng Piéu Quy Vi Cé Thé Lam

O Hay tdn thudng va triu mén chiu.

O Khuyén khich cdc hoat dong ngoai trdi va
hoat dong cong ddng. Han ch& gid coi TV va
chdi video. Hing ngay danh thdi gid coi s6¢
bai v& nha trudng cho chdu. Hb trg va
khuy&n khich chdu luén hién dién & trudng
hoc.

O Ton trong su riéng tu cd nhin cia chdu nhu
thu tit, dién thoai, phong tim, phong nga.

O Cung chdu thdo luan d€ an dinh nhitng luat
1& gia dinh, nhitng han ché, sy trirng phat.

O N6i chuyén véi chau vé ma tuy, rugu, tinh
duc va bénh AIDS, dnh hudng ban be, cdch
tir chdi va gdy dugc tinh ban 5t dep.

O Qui vi can trdnh dinh vio chuyén ma tdy,
tranh hit thudc, han ché rugu vi chdu sé bit
chuée. C6 ging 1am guong cho chdu.

Néu quy vi thdy minh sdp sita ddanh, lam hai
nguoi nao hodc ngay chinh minh, goi ngay cho
“Hot Line”

hodic goi mét ngudi ban dé xin giip do.

Tw 13 dé&n 16 Tudi

Sitc Khoe Va An Toan

Khuyén khich chdu vi thanh nién cda
quy vi van dong hing ngay, nhu chay
dién kinh, choi quﬁn vgt, boi 161, leo nui,
va choi cdc mon thé thao.

Chdu nén gitt gin da dé, méng tay, dau
téc, bd phan sinh duc va than thé sach
s&; mic quan 4o sach; va rira tay bing xa
phong trudc khi dn. Gidt khidn trai givdng
mdi tuan.

Day chdu cdch chim séc giit gin da dé
va cdch ty khdm nhii hoa hodc ngoc
hanh cda minh.

Nhidc nhé chdu khong nén ding ma tdy,
khong nén udng rudu hodc hiit thudc 14.
DPong thdi cling néi vé bénh AIDS va
cdc bénh phong tinh khic, va cho chiu
thd'y trach nhiém vé van dé luyé&n 4i tinh
duc - hoic phdi bi€t kiém ché& hoic phii
dung bao ngua thai.

Né&u chiu gdi vi thanh nién c6 bau, hay
dua chdu di khim bac si d€ dugc sin séc
s6m va thudng xuyén truGc khi sanh.
Khuyé&n cdo chdu vé viéc hiit thudc.




